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大学生心理健康分析及心理与就业指导 
陈晨 

（塔里木大学  843300） 

摘要：就业是每个高校毕业生要面临的问题，但是随着高校的扩招，市场上的大学生越来越多，就业就显得比较困难。一些大

学生面对严峻的就业压力，会产生焦虑、迷茫等，导致大学生的心理健康问题不断出现。针对这些心理问题，需要政府部门、高校

以及大学生自身出发，帮助大学生规划自己的职业生涯，使得大学生可以明确自身定位，从而结合自身的实际情况进行就业方向的

选择，缓解大学生心理压力，促进大学生稳定就业。本文主要结合当前大学生就业心理问题现状，分析了就业指导过程中开展心理

教育的有效策略。 
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1 大学生就业心理问题现状 

当前，在高校扩招背景下，对大学生的心理造成较大的冲击，

很多大学生毕业后不能从事本专业的工作，还有一些大学生不能很

好的适应企业单位。而社会上还有很多往届的大学生在面临就业，

从而增加了就业的难度。对于大学生而言，在刚毕业的时候，对于

进入社会往往过于理想化，有的大学生存在着眼高手低的现象，不

愿从基本的工作做起。在即将毕业的时候，大学生面临就业问题，

往往会在心理上产生一些变化，不同学校、不同专业的大学生，也

表现出不同程度的心理健康问题。他们会担心是否可以进入一个好

的单位，也会因为没有明确的职业规划而感到迷茫，面临社会上岗

位的竞争不断加剧，一些大学生的就业心态较为积极，但还有很多

大学生，面临着就业心理健康问题，对于大学生的长远发展不利。 

1.1 就业认知心理的问题 

第一，大学生对自身的认识和定位不够准确。对于一个即将走

向社会的大学生而言，了解自己、认识自己是非常重要的，只有清

楚的了解自己的能力，自己的优势和劣势，才能做到扬长避短，才

能更好的弥补自己的不足，根据自身的特点进行长远的职业生涯规

划，发挥自己的价值。但当前部分大学生在就业过程中，存在着盲

从的心理，很多大学生对自己不够了解，对未来也没有制定长远的

计划，而是看到社会上那些职位比较热门，同学们都去做什么工作，

自己也盲目跟从，对自己的优势和劣势不够了解，也不能有效的改

善自身的缺点，无法有效的提升自身的能力，对自己的定位不强，

从而在求知和工作中，不能很好的适应岗位过你工作，从而在求职

和工作中受到打击，对于大学生的毕业造成不良的影响。第二，很

多大学生面临激烈的竞争，对自己没有信心，包括一些考研的同学，

有一些是由于对于就业压力太大，从而选择深造，从而获得更好的

就业机会。大部分毕业生都产生对未来的迷茫。一些学生高考成绩

不够理想，在大学期间也没有有所提升，从而觉得自身的能力和素

质存在不足，从而产生自卑心理。例如，某大学生在毕业之后，去

应聘一个岗位，这个岗位对于他来说还是比较适合的，也符合他专

业的特点，但是不久之后他就放弃了，因为他发现与他一同竞争的

其他人都是名牌大学的大学生，从而是他产生自卑的心理，觉得肯

定不能应聘上。因此在就业问题中，及时是较为优秀的大学生想要

找到理想的工作，都是较为困难的，这不仅关系到专业、能力，也

关系到大学生的心理健康问题。 

1.2 就业情绪心理的问题 

当前大学生面临着严峻的就业形势，会出现以及表现出一系列

的心理问题，主要体现在一下两个方面。第一，焦虑心理。在即将

毕业的时候，大学生在学习方面要面临考试、毕业论文，情感方面

也面临着与同学、恋人各奔东西的局面，从而使得大学生会产生一

些焦虑。适度的焦虑会使得大学生可以提高积极性，进行自己的职

业选择和职业规划，处理各种问题，而如果过渡焦虑就会导致大学

生心理方面承受过分的压力，从而影响大学生正常的交际、职业规

划等。第二，抑郁心理。在长期精神刺激下，在各种困难和问题的

打击下，大学生对自己不够自信，情绪低落，产生沮丧、压抑、自

责等情绪。在就业求职过程中部分大学生就会产生抑郁的心态，对

自己的前途没有信心，意志消沉、心情低落，甚至会产生抑郁的心

理问题，影响大学生积极的精神面貌，也使得大学生就业更加困难。 

1.3 社会心理问题 

我国大学生就业形势严峻的背景下也产生了一些社会心理方

面的问题，主要体现在学生对于就业期望值过大，每个大学生都想

着可以在大企业、大公司上班，想要充分发挥自己的专业能力，就

业和择业过程中展现出一种心理倾向。很多大学生对于就业的期待

值过高，从而在面临现实问题的时候，不能达到自己的心理预期。

大部分学生刚就业的时候就想要拿到较高的工资回报，主要在于在

大学上学的时候，投入大量的教育资金，但是实际上刚就业的学生

很难拿到较高的工资回报，从而使得大学生很多方面都不能满足心

理预期，对自身的认识不足，对就业的期待值过高，从而引发大学

生心理失衡，容易产生心理健康问题。 

2 在就业指导过程中开展心理健康教育 

2.1 政策方面 

第一，政府部门应加强就业市场的管理，提高市场的信息化，

一些企业通过线上招聘的方式来提高招聘效率，可以实现在网络上

考试，在云端面试以及在线签约。很多用人单位逐渐实现与应届毕

业生的网上沟通，还有一些就业服务平台还有待完善。因此，应发

挥人力部门在大学生就业方面的主导作用，积极利用信息技术，对

网络中的招聘信息进行筛选，与优质的企业达成合作，从而在高校

中发布招聘信息，为大学生提供更多选择的机会。高校应联合相关

部门，建立学校、政府部门和企业的信息平台，对大学生提供精准、

个性的招聘信息，实现信息化管理，对大学生的就业进行指导，还

要重视开展大学生心理健康教育，可以成立大学生心理健康服务中

心，宣传心理方面的知识，鼓励大学生主动咨询，加强对大学生的

心理疏导。第二，应从宏观角度对人才市场进行监督管理，通过不

断完善监督制度，提升大学生就业的机会。现阶段，大学生就业指

导工作，主要有就业指导中心负责，但是还存在着就业中心专业人

员缺乏，信息渠道较少的问题。因此需要政府部门不断完善就业市

场，加强对就业市场的监督管理，提升信用等级，防止在招聘信息

中存在欺诈，从而对大学生造成伤害与困扰。高校应协调各个部门，
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对大学生进行专业的就业指导。对于大学生存在的就业心理问题，

政府部门也应制定相应的策略，对大学生进行引导。政府部门可以

扶持中小企业，从而为大学生提供更多的就业岗位，对于一些过热

的专业进行控制，应从专业角度、顶层出发以及国家建设的宏观角

度出发，结合市场的需求，从而对就业市场进行合理的调控。 

2.2 高校层面 

第一，高校应随时关注就业市场，也要关注学生的心理状况。

高校可以成立就业指导中心，由班主任、辅导员以及心理学老师加

入，关注学生的心理健康问题，明确就业指导中心的职责，提高服

务质量。就业指导老师应对就业市场进行关注，了解企业对人才的

需求，掌握各个行业对人才的要求。包括计算机等级、外语等级等，

从而将这些信息汇总，以此作为人才培养的重要依据，制定完善的

人才培养方案。教师应重视对人才综合素质的培养，加强对人才实

践能力的培养，使得人才进入企业中可以迅速适应，提升人才与市

场的匹配度。就业心理指导工作涉及到各个部门，包括创新创业办、

招生办、教务处、户籍处、保卫处等，在毕业生在办理相关事宜的

过程中，经常需要多个部门的审批，导致毕业生来回跑，主要是由

于各个部门的分工不够明确，办事程序不够简化造成的。部分高校

工作人员的水平参差不齐，对学生询问不能耐心聆听，也不能给出

专业性的解答和帮助，从而影响到毕业生的情绪和心理。因此应不

断提高高校各个部门的办事效率，将工作流程张贴在醒目的位置，

从而指导大学生按照流程进行操作，避免大学生来回奔波。第二，

合理开展思政课程与心理健康教育。为了更好的培养社会主义建设

需要的高素质人才，不仅应重视专业知识的教学，还要将社会主义

核心价值观植入到大学生的思想中，因此需要通过思想政治教育，

帮助大学生明确发展的方向，培养大学生良好的道德素养和职业素

养。而思想政治教育工作不仅是要在思政课程中进行，还要深入到

各个专业课程中，发挥各个专业课程教师的作用，从而潜移默化中

影响大学生，提升大学生的社会责任感和民族使命感。因此需要高

校教师重视课程思政，重视学生的心理教育，尊重学生的个体差异。

高校可以在春秋两季，重点开展心理教育专题讲座，使得学生的心

理素质可以得到提升。针对毕业生可以在“5·25 大学生心理健康

日”，通过新媒体技术，对大学生的心理进行测试，对即将就业的

大学生的心理进行评估和干预。在高校中应开始心理健康专业课

程，使学生系统性的学习专业知识，了解心理问题，正视心理问题。

而在快要毕业的时候，需要高校就业办公室及心理健康中心，帮助

大学身有针对性的指导就业心理问题，对大学生进行就业指导，提

升大学生心理素质，优化大学生心理健康指导工作体系。可以在高

校领导的带领下，家庭、单位、班级、公寓积极参与，加强对大学

生心理健康动态的分析和掌握，加强对大学生的管理，一旦发现大

学生存在心理上的问题，应向上级主管部门报告，防止出现管理方

面的漏洞，造成不必要的伤害。第三，积极利用信息技术，开发大

学生心理健康普查软件，从而更好的掌握大学生的心理健康状况。

合理分类，并针对学生心理健康问题的特殊性，进行个性化的指导。

结合大学生在就业过程中存在的心理问题，在日常教育工作中，应

关注特殊群体，加强对就业大学生心理健康状况的干预。在对大学

生进行心理健康普查与测评过程中，可以在网络上发布线上调查问

卷，包括大学生人格文君、焦虑自评表、抑郁自评量表、症状自评

表等，从而对大学生的心理状况进行测评，对于可能存在心理问题

的学生进行跟踪观察。还可以开发心理健康普查与预警 APP，将大

学生的基本信息上传，就可以完成对各项数据和指标的分析，掌握

大学生的心理健康状况。按照红、橙、黄、绿四个等级进行划分。

预警为绿色则表明该学生心理健康状况良好，可以适应单位环境，

与同事相处良好。依次增加，如果预警为红色，则表明学生存在严

重的心理健康问题，需要学校的干预。工作人员可以将测评结果向

上级反映，在必要的时候，应进行心理健康危机干预，帮助大学生

解决求职过程中的心理问题。 

2.3 学生层面 

对于高校毕业生而言，应从以下几点出发。第一，大学生应明

确自身的定位，了解自身专业在市场中的就业情况，制定自己的奋

斗目标。就业只是起点，后续的努力才更加重要，因此在职业生涯

规划过程中，应明确自己的奋斗目标，向着目标不断努力。随着网

络的发展，大学生在就业过程中也出现了更多的选择，价值观也发

生了变化，容易受到不良思想和价值观的影响。因此大学生应不断

利用思想政治武器，抵御网络中不良信息和思想的优化。随着就业

压力越来越大，大学生要树立自信心，提升竞争意识，敢于拼搏和

竞争。打铁还需自身硬，大学生应不断提高自身的综合素质，无论

是专业能力还是人际交往，这样才能更好的适应职场。大学生可以

通过一些职业生涯人物的访谈，加强对行业的了解，并向着自己制

定的方向不断努力进步。高校应强化学生的历史责任感和使命担

当，是大学生树立向社会服务的意识，明确工资待遇并不是作为工

作好坏评价的唯一标准，应积极发扬艰苦奋斗的精神，服务社会的

意识，要在工作中不怕困难，敢于拼搏，提高大学生的受挫能力和

抗压能力。第二，做好职业规划，加强专业知识的学习。在市场竞

争不断激烈的背景下，大学生只有具备专业的工作能力，立足职业

规划，才能更好的在企业中发展，防止在工作中出现各种心理问题。

大学生应通过丰富自身阅历，积极参与社会实践，提升自身的专业

素养。在实践中，应积极展现自己的能力，锻炼自己，不要以自我

为中心，要积极的发扬奉献精神，这样才能防止出现就业心理问题。

在就业中，大学生会遇到很多现实问题，而在大学学习过程中，只

是一味的进行理论学习，这样会导致学生无法短时间适应，从而引

发心理问题。大学生应重视在各种实践活动中锻炼自己，正视自己

的优点和缺点，加强专业学习，使得自身的竞争力可以提升，赢得

更好的就业机会。 

结束语 

总之，我国大学生毕业数量逐渐上升，在此背景下很多大学生

都产生就业压力，甚至是就业心理问题。用人单位而言，对于大学

生的素质提出了更高的要求，在招聘方式上也发生了改变，很多模

式都在不断改变，使得毕业生就业处境更加困难。因此，高校需要

帮组织成立专门的就业指导部门，帮助大学生进行就业与心理问题

的指导，积极进行实践锻炼，树立创新创业思想，提升专业能力，

促进大学生更好的发展。 
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